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夢的啟示
心理學研究顯示，一晚8小時的正常睡眠平均會做4至5個夢。

（雖然我們大多認為自己沒有做夢！）
你曾經發過噩夢、去廁所的夢、關於死人的夢、性夢、考試夢或掉牙的夢嗎？

夢的不同功能夢的不同功能

情

緒
調節

透過發夢，大腦
會把現實生活中的經驗

和情緒整理和釋放。

發夢有助將短期記憶
轉化為長期記憶。

解決問題

發夢時大腦會重整訊息，
讓那些於清醒時

沒有注意到的關聯和
可能性揭露出來。

表達內心的慾望

夢境呈現出人類
潛意識最深層的慾望，

與及人類心靈的
自我探索與自我實現的過程。

記
憶
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我們發夢可以是基於以上個別原因，又或是綜合加起來的作用，
心理學研究顯示發夢對於心理、情感和身體的健康至關重要。

若果你有興趣了解自己的夢境及當中的訊息，可以嘗試為自己的解夢，促進自我認識。

一、可以在床邊放一支筆和一張紙。

二、睡覺前可進行呼吸練習，平靜並放鬆自己的情緒和身體狀態。 

三、在腦海中反覆告訴自己，今晚已經準備好發夢，並保持開放的

　　態度去迎接潛意識或夢境帶來的信息。

四、如果發了夢，可以在醒來時用紙筆記錄重點，記錄後若未到起

　　床時間，可以讓自己再放鬆地入睡。

五、起床後可以把重點串聯，形成一個較完整的夢故事。
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當你把夢境記下後，可以開始以下步驟： 

一、回想夢境中的情緒 

二、當中若出現一些人或事，帶給你什麼感覺？ 

三、這種感覺與現實中的人或事有什麼類似之處？ 

四、夢境的重點（例如：對於你現在所面對的問題有什麼關聯） 

五、夢醒後的感覺

一、回想夢境中的情緒 

二、當中若出現一些人或事，帶給你什麼感覺？ 

三、這種感覺與現實中的人或事有什麼類似之處？ 

四、夢境的重點（例如：對於你現在所面對的問題有什麼關聯） 

五、夢醒後的感覺

一、回想夢境中的情緒 

二、當中若出現一些人或事，帶給你什麼感覺？ 

三、這種感覺與現實中的人或事有什麼類似之處？ 

四、夢境的重點（例如：對於你現在所面對的問題有什麼關聯） 

五、夢醒後的感覺

一、回想夢境中的情緒 

二、當中若出現一些人或事，帶給你什麼感覺？ 

三、這種感覺與現實中的人或事有什麼類似之處？ 

四、夢境的重點（例如：對於你現在所面對的問題有什麼關聯） 

五、夢醒後的感覺

一、回想夢境中的情緒 

二、當中若出現一些人或事，帶給你什麼感覺？ 

三、這種感覺與現實中的人或事有什麼類似之處？ 

四、夢境的重點（例如：對於你現在所面對的問題有什麼關聯） 

五、夢醒後的感覺

一、回想夢境中的情緒 

二、當中若出現一些人或事，帶給你什麼感覺？ 

三、這種感覺與現實中的人或事有什麼類似之處？ 

四、夢境的重點（例如：對於你現在所面對的問題有什麼關聯） 

五、夢醒後的感覺

一、回想夢境中的情緒 

二、當中若出現一些人或事，帶給你什麼感覺？ 

三、這種感覺與現實中的人或事有什麼類似之處？ 

四、夢境的重點（例如：對於你現在所面對的問題有什麼關聯） 

五、夢醒後的感覺

一、回想夢境中的情緒 

二、當中若出現一些人或事，帶給你什麼感覺？ 

三、這種感覺與現實中的人或事有什麼類似之處？ 

四、夢境的重點（例如：對於你現在所面對的問題有什麼關聯） 

五、夢醒後的感覺

解夢是一種涉及心理、文化和個人理解的過程，

不同的人可能對同一個夢有不同的解讀，

所以當你嘗試為自己解夢時，請記得保持開放態度，

多留意自己的身心反應，並多用開放式問題，

以提升自我了解和認識。
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